Influence of Health and Lifestyle habits in university physical education class. by 益川 満治 et al.
─　1　─
専修大学スポーツ研究所紀要　42：1 － 10（2017）
原著論文
Influence of Health and Lifestyle habits in university 
physical education class.
Key words：university physical education class，health and lifestyle habits，physical activity
キーワード：大学体育授業，健康度・生活習慣，身体活動量
1）専修大学兼任講師　2）帝京平成大学　3）専修大学スポーツ研究所　4）日本体育大学
Mitsuharu MASUKAWA1),4)，Yutaka SONOBE2)，Wooyoung LEE3)
大学体育授業が健康度と生活習慣に及ぼす影響について
益川　満治 1),4)、園部　豊 2)、李宇韺 3)
Abstract
This study is aimed at preparing document materials for physical education class to improve 
physical activities and establish healthy lifestyle habits by researching with the university 
students’ health performance and their life style habits.
According to DIHAL analysis, “mental health”, “regular sleeping” “dietary balance”, and “eating 
meal regularly” are highly scored, while “smoking” is lower scored in the factor categories. “Meal” 
is higher scored in the scale categories.
As a result, the establishment of regular lifestyle habit is required to improve health performance.
In order to do that, university support and physical education play a significant role. Therefore, 
these students’ regular lifestyle habits are necessary to be considered in the programs and 
document materials for physical education.
要約
　本研究では，大学体育授業において大学生の健康度・生活習慣を明らかにすることにより，身
体活動量の向上，健康的な生活習慣の確立に向けた介入授業づくりの基礎資料作りを目的とした．
その結果，大学体育授業受講後の尺度別では「食事」，因子別では「精神的健康度」「食事のバラ
ンス」「食事の規則性」「睡眠の規則性」で有意に高い値を示し，「嗜好品」で有意に低い値を示
した．これにより，身体活動量の向上，規則性を持った生活習慣の確立に向けた大学体育授業の
介入方法の検討や生活習慣全般を見据えた学校全体の支援の必要性が示唆された． 
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Ⅰ．緒言
　2015 年に報告された平成 26 年「国民健康・栄
養調査」の結果（厚生労働省，2014）では，「運
動習慣のある者」（1 回 30 分以上の運動を週 2 回
以上実施し，1 年以上継続している者）が男性で
31.2％，女性においては 25.1％であり，特に 20 歳
代においては，男性 18.9％，女性 10.1％と運動習
慣のない者の割合が問題視されている．大学生
においても，身体活動の不十分さ（Haase et al，
2004），体力の低下（平野・益川，2010；平野・益
川，2011；平野ほか，2013；佐藤・益川，2013）
が報告され，大学生の含まれる青少年の体力低
下は運動習慣や身体活動量が媒介し（Suzuki and 
Nishijima，2005），Bray and Born（2004）によると，
高校卒業から大学入学にかけて高強度の身体活動
を実施する者の割合が有意に減少することが報告
され，高校生までは体育の授業という位置付けで
確保されてきた運動時間が，大学生になると確保
できず，運動実施時間・頻度の減少（平野・益川，
2012；山下・青木，2006）といった身体活動量自
体が減少し，これからの人生において生活習慣病
等の健康面に影響を及ぼすことが推察できる．ま
た，生活習慣病は生活習慣や食生活にも深く関連
し（早川・井上，2008；赤松ほか，2002），大学生
の食生活は栄養バランスの悪さ，欠食，不規則な
食生活等の問題点（五島ほか，2003；大河原ほか，
1994，關戸・内海，1997）や，生活習慣病に対す
る態度や行動が積極的ではないことが指摘されて
おり（門田，2002），日々の生活習慣のあり方が健
康に対し一定の影響を及ぼしている（國友ほか，
1999）ことからも，大学生において，運動習慣と
健康及び生活習慣には密接な関係が示されてい
る．このような運動習慣を持たない者にとって，
日常の歩行（加賀谷・加賀谷，1983）や大学体育
授業（佐々木，1997；佐々木ほか，2001）が貴重
な身体活動量の獲得機会になっており，週 1 回の
大学体育授業の有効性についていくつかの報告が
ある．益川ほか（2012）は，週 1 回の大学体育授
業において，実技選択群と講義選択群に半期間授
業を展開し，実技群において日常的な運動継続を
有意に促せる事を報告し，また，身体組成の改善
効果は難しいが体力は向上する（沢井，2000），
体力の維持・低下防止に効果がある（佐々木ほ
か，1999），筋力増加をもたらす（磨井・柳川，
2013），体脂肪低下の効果がある（西村・岡崎，
2002）との報告からも，週 1 回の体育授業によっ
て身体面に影響を及す可能性を示している．ま
た，近年，スポーツ活動ばかりではなく，日常的
な身体活動によってエネルギー消費を増やすこと
が疾病予防や健康の維持・増進に効果があること
が明らかとされ，日常生活の中で身体活動を高め
る事が重要であるとの認識が高まっており（体力
科学研究委員会，2003），竹中（2001）は，学校体
育が子ども・青少年の「現在」だけではなく「生涯」
の健康増進に貢献する内容であるべき事，体育授
業で日常における身体活動の継続の方策を教える
事が重要であると指摘していることからも，大学
体育授業を通し健康増進に向けた身体活動量の向
上及び方策を享受し，健康的な生活習慣の確立を
促すことが大学体育の意義でありかつ，担当する
者の使命と考える．また，大学生の生活習慣が他
の年代と比較して著しく劣っていること（徳永・
橋本，2002a；徳永・橋本，2002b；徳永，2005），
から，木内ら（2008）は，健康的なライフスタイ
ル構築をねらいとした体育授業を行い，行動科学
に基づいた体育の宿題を用いた群では，生活習慣
を改善できたと報告している．また，健康度や生
活習慣が運動や修学状況などに関係している報告
（徳永ほか，2004；木内ほか，2007）では，運動
を学生生活に取り込み，継続して実践することが
でき，自分の心身の状態を認識し，健康の保持・
増進に取り組む能力を身につけさせることができ
るとされており，大学体育授業のねらいの 1 つで
あると考えられる．そこで，本研究では，大学体
育授業において大学生の健康度や生活習慣を明ら
かにすることで，現在の健康度や生活習慣の状態
を把握し，今後，身体活動量の向上，健康的な生
活習慣の確立及び，学生生活全般における健康の
保持・増進に向けた介入授業づくりの基礎資料作
りを目的とした．
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Ⅱ．方法
１．調査時期・対象
　首都圏にある私立大学において， 2015 年度後期
全 15 回からなる 1 年次必修授業「スポーツウェル
ネス」バスケットボール選択者 80 名に対し，第 2
回目（以下，Pre 調査）及び 14 回目（以下，Post
調査）の授業時に集合法を用い調査を行った．そ
のうち，2 回の調査に出席し，データに欠損がな
く，尚且つ，この授業では，開講授業回数（半期
15 回）の 80% 以上の出席が成績評価対象だった
為，全授業のうち欠席回数が 3 回以内の者 73 名（有
効回答数 91.25％；平均年齢 18.60 ± 0.57 歳）を対
象とした． 表 1 に，授業における到達目標及び内
容を示した．
表１　対象者の 1週間基本スケジュール
２．調査内容
　（1）健康度・生活習慣診断検査（DIHAL.2）
対象者の健康度及び生活習慣の評価には，徳永
（2003）の健康度・生活習慣診断検査（Diagnostic 
Inventory of Health and Life Habit： 以 下
「DIHAL.2」とする）を用いた．DIHAL.2 は 47
の質問で構成され，12 因子（身体的健康度，精神
的健康度，社会的健康度，運動行動・条件，運動
意識，食事のバランス，食事の規則性，嗜好品，
休息，睡眠の規則性，睡眠の充足度，ストレス回
避行動）に細分され，4 尺度（健康度，運動，食事，
休養）に大別される．さらに，健康度と生活習慣（運
動，食事，休養の合計得点）の合計得点から 4 パ
ターン（充実型，生活習慣要注意型，健康度要注
意型，要注意型）の判定基準に分類・判定し，自
己の特徴を客観的に理解・分析するために開発さ
れている（徳永・橋本，2001a）．回答は，「1 －あ
てはまらない」から「5 －あてはまる」の 5 段階
とし，因子別・尺度別に合計得点を算出でき，得
点が高いほど望ましい健康習慣を送っていること
を示す．また，個人の結果は因子別プロフィール，
尺度別プロフィールに描くことができ，総合判定
として健康度・生活習慣パターンを 4 パターン（充
実型・生活習慣要注意型・健康度要注意型・要注
意型）に判定できる．なお，DIHAL.2 の信頼性と
妥当性は徳永・橋本（2002）により確認されている．
３．統計処理
　2 回行われた調査（DIHAL.2）について，尺
度及び因子得点を求め， Pre 調査の結果から，健
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図 1　健康度・生活習慣パターン判定
康度・生活習慣パターンの判定及び各尺度及び
因子得点の性差の比較を対応のない t 検定，ま
た，授業前後における比較を対応のある t 検定
を用い行った．統計処理については，IBM SPSS 
Statistics 22 を使用し，すべての統計的検定におけ
る有意水準は 5％未満とした．
４．倫理的配慮
　調査対象者には，研究の内容や目的を記した書
面を配布し，調査への参加，不参加は自由意志
であること，参加意思の撤回ができること，成績
への影響がないことを口頭で十分に説明し，了解
を得た上で承諾書に署名をさせてから行った．な
お，本研究は専修大学スポーツ研究所研究倫理委
員会の承認を得た（承認番号：2015-0825）．
Ⅲ．結果
１．健康度・生活習慣パターンの判定
　Pre 調査における，健康度と生活習慣の合計得
点から，健康度・生活習慣パターンの判定を行
い，パターン判定別結果の出現率を図 1 に示し
た．本研究における対象学生において「充実型」
38.4％，「生活習慣要注意型」15.1％，「健康度要注
意型」8.2％，「要注意型」38.4％であった．（図 1）
２．因子・尺度別プロフィール
　DIHAL.2 による Pre 調査の全体及び性差の尺度
及び因子得点，標準偏差を表 1 に示した．性差に
ついて検討した結果，「睡眠の充足度」（t（71）＝
2.224，p ＜．05）の因子において男子が女子より
有意に高い値を示したが，尺度別及び健康度・生
活習慣，合計点では有意な関係は認められなかっ
た．（表 1）なお，これより後の検討には，性差の
データに有意な関係が見られなかった為，全体の
データのみを用い，検討を行った．
３．Pre 調査と Post 調査の比較
　Pre 調査と Post 調査の変化を表 2 に示す．尺度
別で見ると，「食事」（t（72）＝ ‐ 2.936，p ＜．
05）の項目で授業後に有意に高い値を示した．次
に，因子別に見ると，「精神的健康度」（t（72）＝
‐ 2.257，p ＜．05）「食事のバランス」（t（72）
＝ ‐ 3.009，p ＜．05）「食事の規則性」（t（72）
＝ ‐ 2.915，p ＜．05）「睡眠の規則性」（t（72）
＝ ‐ 2.742，p ＜．05）の因子で授業後に有意に高
い値を示し，「嗜好品」（t（72）＝ 2.133，p ＜．
05）の因子で低い値を示した．（表 2）
充実型
38.4％
生活習慣要注意型
15.1％
健康度要注意型
8.2％
要注意型
38.4％
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表 2　健康度・生活習慣の得点
表 3　授業前後におけるDIHAL.2 の結果
Ⅳ．考察
　DIHAL.2 は，徳永（2005）により開発された
健康度・生活習慣をみる質問紙であり，中学生か
ら成人まで使用できる．各因子の平均得点は，中
学生，高校生，大学生，社会人で多少の変化があ
り，運動や食事など男女差が見られる年代もある
が，大学生において，591 名で検討した結果，性
差は見られず（徳永・橋本，2005），本研究におい
ては「睡眠の充足度」の因子で性差は見られたも
のの，尺度別や合計得点には有意な差は見られな
かったことから，先行研究の結果を支持するもの
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である．言い換えれば，本研究の対象者は 1 年生
のみであり，健康度・生活習慣において性差のな
い集団であると推察することができる為，その後
性差の検討は行わなかった．健康度・生活習慣の
パターン別に見ても，先述の徳永の報告では，「充
実型」20％，「生活習慣要注意型」23.1％，「健康
度要注意型」6％，「要注意型」51％であり，本研
究の対象学生におけるパターン判定別の結果，「充
実型」38.4％と徳永の報告より多かった．徳永の
報告では，中学生が 44％，高校生が 32％であり，
正保ほか（2014）によれば，保育系の短大生にお
いて，女子高校生の結果に近い傾向であることを
示唆し，その理由として自宅からの通学者が多い
ことが報告され，本調査もそれに類似した結果を
示し，本調査対象校が首都圏にあることから，自
宅からの通学者が多く同様の結果を示したと推察
された．また，伊達ほか（2011）によれば，大学
生を対象に 4 学年毎のパターン別の比較をしたと
ころ， 学年進行と共に「要注意型」が高い割合に
なる事を報告しており，1 年次における学生への
健康教育はもちろんの事，身体活動量の維持・増
進に向けた享受を充実させ，また，2 年次以降に
向けたプログラムの充実さを図ることの重要性が
示唆された．
　次に，授業前後の比較から，「精神的健康度」の
因子において，Post 調査において有意に高い値を
示した．「精神的健康度」の質問項目には，「集団
やグループにうまく適応していない」や「対人関
係で気まずい思いをしている」等の項目があり，
グループ適応や対人関係がポジティブに変化した
ことが考えられる．種目がバスケットボールとい
うことも要因の 1 つかもしれないが，集団スポー
ツに積極的に取り組むことで，「精神的健康度」
を高めたと推察できる．また，授業終了後に「食
事」に関する因子及び尺度で有意に高い値を示し
た．調査対象授業が，1・2 限に開講されており，
必然的に運動前後の食事に気を遣うようになった
可能性が考えられる．「嗜好品」に関する因子は，
授業後に有意に低い値を示した．この調査は 1 年
生を対象としており，平均年齢が 18.60 ± 0.57 で
あるが，20 歳を越える者が若干名（3 名）含ま
れ，また，調査期間内に 20 歳を迎えた者もおり，
飲酒や喫煙が社会的に認められるため，授業前よ
り有意に低い値を示したと考えられる．折原・目
黒（2006）は「大学生という集団をみると，自由
な時間が増え，アルバイト，飲酒が公的に許され
ることなど生活環境が大きく変化し，生活習慣に
対する他からの拘束が減り，高校以前の生活より
も生活習慣の乱れが生じやすくなる時期である」
と述べていることから，1 年次後期授業であると
考えると，学校に良い意味でも，悪い意味でも慣
れ，社会的にも認められた年齢も出てくることか
ら，本調査の結果に繋がったと推察された．木内
ほか（2010）によると，大学生の生活習慣と取得
単位数との関係を検討した結果，取得単位数の多
い学生の特徴として，「食事の規則性」「睡眠の規
則性」得点が高い事を指摘し，生活の規則性の重
要さを報告している．本研究の結果も 2 つの因子
得点が有意に増加しており，先行研究の結果を支
持し，規則性の向上に繋がった可能性がある．こ
れは，アメリカの初年次教育プログラムの中でタ
イムマネジメントが重要な位置を占めているとの
報告（近田，2004）や，運動・スポーツの継続的
実施者はタイムマネジメントスキルが高いことを
報告している（吉川，2003）ことからも，タイム
マネジメントスキルが規則的な生活リズムを作る
要因となり，大学体育授業を通して運動の習慣化
を促し，規則性をもった生活を確立していくこと
が重要な役割を果たすと推察された．また，木内
ほか（2008）は，行動科学に基づいた体育の宿題
を併用したプログラムの介入授業により，身体活
動・食事・休養といった生活習慣全般の改善がで
きた事を報告し，生活習慣の改善を介し，大学生
の良好な修学状況に寄与する可能性を示唆してい
る．前大道ほか（2014）は，生活習慣の問題の多
い者には朝食の欠食者が多いこと，夜食を食べる
習慣がある者が多いことを報告し，このようなこ
とから近年，大学で朝食サービスを提供する学校
が増加し，本調査対象校においても，100 円朝食
を実施し（専修大学，2016），学習だけではなく生
活習慣全般を支援する取り組みを行っている．こ
のように大学全体が積極的に支援を行うことが，
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学生の修学状況の向上や運動習慣・生活習慣の確
立及び身体活動量の増加に貢献できるのではない
だろうか． 本研究の結果，「食事」に関し改善を
示せたが，「健康度」「運動」「休養」について有意
な値を示さなかった．特に，「運動」に関しては，
下位因子も含め有意な値を示していないが，低下
していることに問題がある．生活行動の特徴は個
人的認知（徳永・橋本，2001b）によるもので，
「現在運動をしていないし，するつもりもない」
という意識であれば，教員の介入は困難であり，
また，蓑内（2009）も「大学体育授業では多くの
学生が多様な価値観，目的を持って授業を受講し
ている．そのため，たとえ同じ授業を提供して
も，それを受け取る学生の受講姿勢や受け止め方
によって，授業の効果に違いが出てくることは当
然」としており，授業中運動時間，頻度，種類は
統制をはかれたが，強度に関しては個人がもつ主
観的な概念が影響し，調査対象が必修授業という
位置付けからも，そのあたりが大きく影響した可
能性がある．佐藤・小山（2003）は，「学生は健康
に対する運動の必要性は認識していても健康に対
する運動の意識までに至っていない」，相澤ほか
（2014）は，「多くの大学生が運動の重要性を認識
しているが，運動の習慣化までには十分に至って
いない」と報告し，身体活動・運動の実践は他の
健康行動のきっかけとなる可能性が指摘されてい
る（Boutelle et al，2000；Costakis et al，1999）
ことからも，今後，運動行動を変容させるプログ
ラムの授業介入方法を検討していく必要がある．
　また，「休養」に関し，「睡眠の規則性」以外の
因子では，有意な関係はないが得点が低下してい
た．これは，健康度・生活習慣について後期授業
における授業前後の変化を検討し，終わりの調査
時期が冬季の寒い時期と試験前の悪い条件であっ
たことから，「休養」の尺度に影響した（徳永・橋
本，2002b）と指摘するように，本研究の Post 調
査の時期が関係している可能性が考えられる．以
上の事から，本研究では健康度及び生活習慣の合
計点において，僅かながら増加傾向を示したが，
有意な関係は示さず，到達目標であった，運動を
学生生活に取り込み，継続して実践することがで
き，かつ，自分の心身の状態を認識し，健康の保持・
増進に取り組むことができる能力を身につけさせ
ることができたとは言い難い．しかし，生活習慣
全般の改善を意図した介入プログラムの効果を検
討し，日常活動性の介入効果（荒井ほか，2005），
「生活習慣の合計」「食事」「休養」尺度における
有意な介入効果（木内ほか，2008）を示されるな
ど介入の可能性は報告されており，本研究で有意
な関係を示さなかった尺度及び因子について検討
を重ね，その保持・増進を意図した介入授業を行
う上での基礎資料となり得たと考える．体育授業
の身体活動の貢献は直接的なものだけではなく，
授業時間外の日常生活における身体活動の促進と
いう短期的貢献とともに，成人後の身体的に活動
的なライフスタイル構築といった長期的貢献をも
視野に入れた間接的なものへも注目すべきことを
指摘（Slingerland and Borghouts，2011）してい
ることからも，今後，先行研究と本研究の結果を
踏まえ，1 年時における新しい介入授業を模索す
ることが，大学体育授業を担当する者の指命と認
識し，スポーツリテラシー及びスポーツウェルネ
スに寄与するのではなかろうか．
　今後の課題として，本研究では，授業内に調査
をした経緯があり，大学体育授業を行わないコン
トロール群は設けなかった．今後，実技授業を行
わない群との比較や，種目毎，学部毎などの比較
や学生個人の生活習慣や授業以外での身体活動量
は考慮していない為，調査をした上で再検討する
必要がある．
Ⅴ．まとめ
　本研究では，大学体育授業において大学生の健
康度・生活習慣を明らかにすることにより，身
体活動量の向上，健康的な生活習慣の確立に向け
た介入授業づくりの基礎資料作りを目的とした．
その結果，大学体育授業受講後の尺度別では「食
事」，因子別では「精神的健康度」「食事のバラン
ス」「食事の規則性」「睡眠の規則性」で有意に高
い値を示し，「嗜好品」で有意に低い値を示した．
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これにより，身体活動量の向上，規則性を持った
生活習慣の確立に向けた大学体育授業の介入方法
の検討や生活習慣全般を見据えた学校全体の支援
の必要性が示唆された． 
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